
動物あんパン 



—スト 


才ーブン 


予熱 


予熱時間約10分 


180で 

21〜25分 


中•下段 


5分30妙〜6分 I W 上段 


^ 2分譯茜〇秒 


W _5 


〇 I 


パ 

ン 


力□リー (1 個分）約 280 kcsil 

材料 （12 個分） 

バター□-ルち地（材料•作りかたは83ぺ一 
ジ参照） 

ドライフルーツ、けしの実など各適量 
<つや出し用卵> 

[卵 . 個 

I 塩 . ルさじ:^ 

(1 段で焼くときは材料を;4量にする） 

作りかた 

〇 83ぺージ バター□ール 作りかた 
①〜⑥を参照しでを地を作り、12個 
にのり分けで丸め、固く綾っためれ 
ぶきんをかけで約20分休ませます。 
(ベンチタイ厶） 

@イラストを参照しで巧みの動物を 
作ります。 

©生地1個分の？^であんを包み、月同 
体をつくります。残り；4で作った足 
や曰をつけ、薄くバター（分量外） 
をめった角皿2枚に並べます。 
©バター□—ル 作りかた⑩を参照し 
で発酵し、つやだし用の卵をめり、 
けしの実を散らしたり、ドライフル 
ーツで目や□をつけます。 

@ 1才ーブン I (1 度押し）胃江 Ml 
(こしで焼き時間 に1〜25分 I じットし 
でスタートします。 

@予熱終3音び鳴ったら④を 中段と 
下段に 入れで焼きます。 （1 段のときは、 
|1段/2段1 キーを巧し、1段にしです熱を 
しでから 中段に 入れ、13〜17分焼く。） 



八サ=_〇〇 巧に A サミでのりこみを 

を飞 JU I ..入れます 



★ウサギ ★ 




〔ひと < ちメモ） 

• あんをカスタードクリームに変えでちよ 
いでしよラ 

•カスタードクリームは、81ぺージの作り 
かたを参照します。少し固めに作り、冷ま 
しでから包むとよいでしよラ。 


力〇リーリ枚分）約 170 kcsil 

材料 

貪パン （1.5 〜 3 cm 層さのもの）••…1〜2枚 

作りかた 

〇貨パンは角皿の中央にのせます。 



@①を 上段に 入れ I グリル 15 分30秒 
^分 I 焼きます。 

@裏返しで ^ U 7 R 2 分〜2分30秒1 焼 
きます。 


〔ひと < ちメモ） 

• パンの層さや種類によって焼け具台び違 
います。様子を見ながら焼き時間を調節し 
でください。 

•連続しで焼くときは、表を 2 〜2分30秒し 


裏返しで り、 IJ ル I り分〜1分30秒 I 焼きま 
す。 


DDD 


86 


かんたんパンのコツ 



ン生地作り 


加熱室をヒーターであたためず 
に生地を直接、ソフトな電波(寫 
周波)で加熱して発酵させるの 
で 、手輕じ短時閒でパン作りが 
楽しめまず。 


Wr - / . ^ ノ 


レンジで発酵 

かんたんパン 

(シンプルパン） 




中段 

110 かんたんパン/めろんパ：/ 1 

才-ブン 



(予熱なし） 


ク ー \ 





※ 戶 AM 発轉 I のときテーブルプレートに置く 


リ□熱時間の目ち 約22分 
力日リーり個分）約 SOkcal 

材料 (8 個分） 

ル麦粉爐力粉) . 150呂 

@砂糖 . 大さじ1(約9呂） 

L 塩 . ルさじ:^(約 1.6 呂） 

ドライイースト (顆粒状で予備発酸不要のちの） 

. 小さじ1«勺 2.5 g ) 

水 . 90〜100 mL 

バター . 大さじ1(約13呂） 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇ポリ袋に®とドライイーストを入 
れで混ぜ合わせます。 

©バターを容器に入れ I レンジ1500 W | 
區 Ml 加熱しで落かし、水を加えます。 

@②を①に入れでポリ袋の□を閉じ、 
振って粉と水分をよく混ぜ合わせます。 

〇10分間巧分に 
こねます。この時、 

ポリ袋に少し空気 
を入れで□を閉じ 
ると、簡単に両手 
でこねることびで 
きます。 


@④のを地を2〜 3 cm の層さに整え、 
加熱室底面に t ツ 
卜したテーブルプ 
レートの中央にの 
せ IPAM 発鹽 （レンジ） 

18〜12分 I 一な発酵させます。 

© のし台に少し巧ち粉(強力粉)をしで、 
を地を袋から取り出します。 

み 生地はガス抜さ I 
しなびらひとつに I 
まとめます。 


© 生地を軽く押し 
で円おにし、スケ 
ッパーまたは包了 
で8個 （1 個約33呂) 
にのり分けます。 



で 


©を地を手のひ 
らで丸めでオー 
ブンシートを敷 
いたテーブルプ 
レートの中央に 
奇せで(写真参照)並べます。 



⑩を地に霧を 
吹き IPAM 発酵 I 
(レンジ） 旧〜12分 I 
二な発酵させま 
す。 


〇 


の 発酵び終わったら、を地をのせた才 
ーブンシートの両端を引いですべらせな 
びら肖皿に移し 中段に 入れ |10かんたんパ 
ン/めろんパン] で焼きます。 


•1 回の分量は 

表示の分量です。手軽にかんたんに、 
短時間で作れる最適分量です。 

♦使えるポリ袋は 

25 x 35 cm ほどの大きさで、電子レン 
ジで使える半透明の袋び適しでいます 
び、透明なポリ袋でもよいでしよラ。 
巧のあいでいないことを確認しでから 
使いましよラ。 

•こね上げの目ちは 

粉のかたまりびなく、生地び袋から離 
れで1つになるのび目安です。 



♦発酵の仕上がり目安は 

室温やイーストの種類によって多少違 
っできます。一な発酵は生地び網目状 
になり1 .2 〜1 .5 倍になるのび目ミです。 



□ □ □ □ 

二な発酵は生地び1 .5 倍くらいになるの 
び目ちです。 






D D D D 


♦発酵の時間は 

一な発酵は8〜12分発酵させ、二な発 
酵で室温の変化を調節します。 



室温び10でが下 

室温び25〜30で 

二な発酵 

10〜20分 

5〜7分 


►生地が乾燥しないように 

分割や成あのときは固く絞っためれぶ 
きんをかけたり、ポリ袋に入れ、二な 
発酵のときは霧を吹きます。 

♦生地の丸め(成形)かたは 

なめらかな面を表にしで切り□を中に 
かくすよラに丸め、裏側の開いでいる 
部分を指でつまんで閉じます。 

•パンの表面につやを出したいときは 

焼く直前に、生地の表面に塩少々を如 
えた落き卵を薄くめります。 

♦焼きが足りなかったときは 

才ーブン I 口度押し ぶ90°幻 で r 段/2 
屬キーを押し、1段にしで様子を見な 
びら焼きます。 


PAM 発酵 

(かんたん パシ) 









































































































































































かんたんパン生地を使って 


でが 




蒸しまんじゅう 



かんたん 肉まん 



力 QiJ-U 個分）約 ISOkcal 

材料 (6 個分） 

かんたんパンの生地 
(な料-作りかたは87ぺージ参照）……1回分 
を凍シューマイ（室温(こちどしでおく）•……6個 

作りかた 

〇かんたんパン 作りかた①〜⑧を参 
照しでを地を作り、一な発醒、ガス抜 
きをし、6個 （1 個約45旨)に切り分け 
で丸めます。 

@を地を丸くのばしでシューマイを包 
み、□をしっかり止めます。 

@深めの皿に2個を並べで霧を吹き、 
ラップをします。 

〇テーブル プ レー トの中央に置き I レンジ 
に丽 W 1 I 5 〜6分 I 如熱します。如熱後はす 
ぐにラップをはすし、残りち同様に加 
熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•まんじゆラの閉じ□はしっかり止めます。 
•シュー マイを;ち凍の ミー ト ボールな どに 
かえでちよいでしよラ。 


中段 

110かんたんパン/めろんパン1 

才-ブン 


(予熱なし） 


/ 一 

* PAM 発醒1のときテースしプレートに置く 

リ□熱時間の目ち 

約22分 



户ズン パン 

力 DU -(1個分） 90 kcal 


セサミパン 


力〇リーり個分）約100 kcal 

材料 (8 個分） 

かんたんパンの生地 

淋料•作りかたは87ぺ-ジ参照)…1回分 
黒ごま .20 g 

作りかた 

〇かんたんパン 作りかた①〜④を参 
照しで生地を作り、こねあびった生 
地にごまを加えでよく混ぜます。 

@かんたんパン 作りかた⑤〜⑨を参 
照しで一次発酵、ガス巧さ、分割を 
しで生地を丸めます。 

@を地の表面に 
強力粉をまぶし、 

を地の真上に著 
などの細い棒を 
置き、下へ強め 
に押します。才 
-ブンシートを 
敷いた テーブル プ レー トに並べます。 
& を地に疆をふき [ PAM 発酵 1 (レン 
ジ) |8〜12分| 二な発酵させます。 

@かんたんパン 作りかた⑩を参照し 
で焼さ上げます。 

〔ひと < ちメモ] 

•黒ごまをレーズン (30 呂）にかえるとレー 
ズンパンになります。 たりかた③のところ 
で、丸めたち地の表面にキッチンバサミで 
十文きの切り込みを入れ、切り□にグラニ 
ュー糖觸量)をかけで、同様に焼きます。 




H 



かぼちゃパン 


力 QiJ - d / S 切れ）約 90 kcsil 


材料り個分） 

-小麦粉備力粉) 
@砂糖 . 


.150 g 

•…大さじ1(約9呂) 

塩 . ルさじ:^(約 1.6 呂) 

ドライイースト(顆粒状で予備発酸不要のちの） 

. 小さじ 1〇^勺2.5呂) 

水 . 50 〜 70 mL 

バター . 大さじ1(約13呂) 

かぼちゃ（皮をむく） . 100呂 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇かぼちゃの皮をむき、 3 cm 角にの 
り 巧葉. 顆 間 で加熱します。 

@①のかぼちゃをフォークなどでつ 
ぶし、あら熱を取ります。 

@ かんたんパン 作りかたの〜④を参 
照し、かぼちゃを加えで袋の□を閱 
じ、振って粉と水分をよく混ぜ合わ 
せ、10分間こねます。 

© かんたんパン 作りかた⑤〜©を参 
照にしで、一な発酵させ、ひとつに丸 
めでガス抜きをし、中/じ\を押しでく 
ぼませます。 

@才ーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央にを地を置き [ PAM 発酵 I 
(レンジ)恒互]^二な発酵させます。 

@かみそりまたは包 
了でのれ目を8本入 
れ、へたの部分をはさ 
みでのります。 

& かんたんパン 作り 
かた⑩を参照しで焼き上げます。 

〔ひと < ちメモ） 

•加える水の分量は、水分び多くやわら 
かいかぼちゃの場含は少なめに、ホクホ 
クしたかぼちゃの場含は多めにしでち地 
のかたさを調節します。 



(PI% □目 郎 



グラ八ムパン 



チョコチップめろんパン 


@ 


力日リーリが切れ）約 80 kcsil 

材料 （1 個分） 

小麦粉(強力粉） . 120呂 

き粒粉(あらびき) . 30呂 

砂糖 . 小さじ1(約3呂） 

塩 . 小さじ;4(約 1.6 呂） 

ドライイースト (顆粒状で予備発酸不要のちの） 

. 小さじ1«勺 2. 5呂） 

水 . 90〜100 mL 

バター . 大さじ1(約13呂） 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇かんたんパン 作りかた①〜⑦を参 
照しで生地を作り、一な発酵、ガス抜 
きをしなびらひとつに丸めます。 

@丸めたを地を情円形にのばし、縦;4 
ずつ内側に巧り込み、さらに縦二つ巧 
にしで合わせ目をしっかり閉じます。 

® 才ーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央にを地を置き I PAM 発酵 I 
(レンジ） 巧"〜121リ ニな発酵させます。 

0③の生地に霧をふいで表面を湿ら 
せ、全粒粉（分量外 ) P 
をふりかけます。 


力 QiJ - d / S 切れ）約 220 kcsil 


@を地の中た\に包 
了やかみそりでの 
れ目を1本入れます。 


司 


© かんたんパン 作りかた⑩を参照し 
で焼含上げます。 


材料 （1 個分） 

かんたんパンの生地 

淋料-作りかたは87ぺージ参照)… • 1回分 
クッキーち地 

小麦粉傭力粉） . 110呂 

バター偉温にちどす) . 50呂 

砂糖 .40 g 

卵(とさほぐす） . 個 

ノ^ニラエッ它ンス . 少々 

チ 3 つチップ . 20 呂 

クぅニューあき . 適量 

(lmL=lcc) 

作りかた 

〇 82ページ 型巧きクッキー 作りかた 
①〜②を参照しで生地を作ります。 

@ 型抜きクッキー 作りかた③で小麦 
粉を如えでひとまとめにしたら、チ 
ョコチップを加えで瑟ぜ、ラップで 
包み、を蔵室で休ませでおきます。 

@ かんたんパン 作りかた①〜⑤を参 
照しでを地を作り、一次発酵させます。 


1 〇を地を発酵させで 

-，-二巧:ご抑 

，二;-ス V ，こザ 

いる間に②のクッキ 

一を地をラップの間 

にはさみ、直径約 

-が . ^ '，お 

20 cm にのばしで片 

が，' 


面にグラニュー糖をまぶし、手で押さ 
えでを地に密着させます。 


@③のパン生地を 
袋から取り出し、乃 
ス抜きしなびらひと 
つにまとめます。 




©⑤のパン生地に④ 

のクッキー生地をグ 
ラニュー糖の面を上 
にしでかぶせ、底を 
写真のよラに折り込 
みます。 

© 才ーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央にを地を置き IPAM 発酵 I ( レ 
ンジ)區〜12别二な発酵させます。 



一"^ 


© カードまたはパレ 
ットナイフで生地を 
押さえ巧けるよラに • •’ 

しで、すじをつけま .‘ 

す。 卜*- ' 

© かんたんパン 作りかた⑩を参照し 
で焼含上げます。 


〔ひと < ちメモ） 

•めろんノ'^ンのすじにそつで、パン切り 
ナイフでル分けに切ると貪べやすいでし 
よラ。 

•焼さ色を付けたくない場ちには、焼さ 
色び付き始めた時点で、アルミホイルを 
かぶせるとよいでしよラ。 


PAM 発酵 
(かんたん。 八シ) 


89 






























































































































3 -グルト作り 

健康食のヨーグルトは、おなか 
の調デをよくずる活性蘭がぃっ 
ぱい。食べきりサイズの手作り 
ヨーダルトはいつも新鮮です。 


VJL' 



ヨーグルト 



力□リ-約 330 kcsil 


材料 (4 人分） ヨーグルト ソース 

牛乳（脂肪分 3.0% 必上のちの) 500 mL 材料 (4 人分） 

ヨ-ク'ルト 手作りヨーク'ルト . 大さじ2 

(市販のプレーンタイプ） 50 〜 100呂 ク ij _ ムチ—ズ . 40呂 

( lmL = lcc ) マヨスーズ . 大 3 じ 1 

作りかた 塩 . 挺ミ 

02^3^ Ur 33が料を混ぜ合わせ、お好みで塩を加 
え、サラダなどに。 

@容器に牛乳を入れでふたをしでた 
ンジ1700 WI 巧^分 I 加熱し、約80でぐ 

らいまであたためます。 カスピ海ヨーグルトを作る場合は^ 

©人肌ぐらいまでちました牛乳に3 巧料と作りかたは3 

-グルトを加え、かたまりび残らな ー グルトを 参照し羡 

いようにスプーンなどでよく混ぜま す。種菌(スタータ 

す。 一)としで市販のプレ 

-ンヨーグルトの代 
ねりに、カスピ海3 
-グルトを使い ^ MU (レンジ)園 
で発酵させます。発酵時間は3〜6時 
間です。（種菌の状態や室温によって 
発酵時間を加減しで < ださい。） 


© ふたをしで ド AM 発酵1 (レンジ) I やや弱 I 
願煎巧発醒させます。 


@終3音び鳴ったら再び fPAM 発閣 ( 
レンジ) 朽^「60〜90分し 牛乳び巧み 
のかたさに固まるまで発酵させます。 

©加熱び終ったら、あら熱をとり、 
ち蔵室でちやします。 

〔ひと < ちメモ） 

•お好みでジャ厶や果物を加えたり、カレ 
一やタンドリーチキンなどに加えでちよ 
いでしよラ。 



ヨーグルト作りのコッ 


• 1回の分量は 

牛乳の分量は 500 mL です。 500 mL む外 
の分量では、加熱時間や発酵時間の調節 
び必要です。 

♦容器はふたつきの耐熱性のらのを 

専用キヤじ□ールを使います。 

使ラ直前に熱湯で殺菌をしで、乾かし 
でから使います。スプーンやカップな 
どち清潔なちのを使います。 

♦使用ずる牛乳は 

新鮮な普通牛乳で脂肪分3.0%似上のち 
のを使います。低脂肪乳を使ラとかっ 
ぽくなっでしまいます。高温殺菌 (120 
〜140で表示)した牛乳でち、80でぐら 
いにあたためでから使っでください。 
乳酸菌は60でが上になると死んでしま 
います。ヨーグルトを如えるときの牛 
乳の温度にミ主意しでください。 

♦種菌(スターター)は 

•巿販されでいる新鮮なプレーンヨ 
ークレト(無脂肪固形分 9. 5%、乳脂 
肪分3.0%のもの)を使います。 

•無脂肪固お分や乳脂肪分の違ラち 
のや、糖分、果肉などび入ったヨー 
グルトでは上手に作れません。 

•種菌の分量び多いほど作りやすく 
た、ります 

•手作りのヨーグルトは種菌(スター 
ター)としで使わないでください。 

•でき上がりの目安は 

牛乳び固まったらできあびりです。 
手早くあら熱をとり、早めに冷蔵室に 
入れでください。そのままにしでおく 
と発酵び進み、酸っぱさび煌します。 

♦保を方法、保を期間は 

ち蔵室に保をし、2〜3曰の間に貨 
べきっでください。 


P 発卜酵) □目 % 


てが 


甘酒-納皂作り 



甘酒 



面上びり調節 I みや強 I 
_力 gij - 約 440 kcgil 

材料 (4 人分） 

でち米 . 

W . 

板麵 . 


•カップ >^(80 呂） 
. カップ3 

. 80呂 


作りかた 

〇容器に洗ったちち米と水を入れ、 
ふたをしで 反歹歹[700\^門序^12巧に乃^ 
MW 、 阮〜蝴 IJ レー加熱します。 
@60〜55でくらいにちまし、よくほ 
ぐした a を入れで混ぜます。 

邮 AM 発酵 1 (レンジ)医を！ 発 

酵させ、終3音び鳴ったらよくかき 
混ぜます。再び IPAM 発酵| (レンジ) 

I 約90分 I 途中かき混ぜなびら発 
酵させます。 

© 加熱び終わったらあら熱をとりを 
蔵室で保ちし、あたためでから巧み 
でしよラび汁少々（分量外）を加えで 
召し上がります。 


葺をつみし心 、甘酒や納豆もレンジ発酵で手作りじチャレンジ！ 

でごしらえ のおみゆや,蒂豆 もレンジで調理ができるのでとても便 
利です。 



納豆 


戸 AM 発酵 I 約 180 分 
ルンジ） 




仕上びり調節やや弱 


力〇リー約 670 kcsil 


材料 (4 人分） 

大豆 . 

水 . 

納豆(巿販のちの）- 


I カップ1 (150 旨） 
. カップ3 

. 20邑 


作りかた 

〇洗った大豆を、容器に入れ、たっぷ 
りの水（分量外）に一晩つけでおさま 
す。 

@①の水を捨て、3カップの水を加え 
で、さっとかき混ぜ、落としぶた（ス 
チー厶プレート）とふたをしで、 r レン 
ジ 1700 W | 断12可 、 闕 瞬 
M ^ iJ レー加熱します。再び 防ジ 
TOOWlTOji . iR 7 ジに〇〇司信〇〜90 
到、途中様寺を見ながら2〜3回ほ 
どかき混ぜなびらリレー加熱し、大豆 
び指でつぶせるやわらかさになるま 
で煮ます。 

@煮汁び残っているときは捨てで、 
室温にちまします。（ひさわり納豆を 
作る場合にはここできざみます。） 

Q ③に納豆を入れでかき混ぜます。 


QIPAM 発酵 I (レンジ） 恃ゃ弱 1隔90分 I 発 
酵させ、終3音び鳴ったらよくかき 
瑟ぜます。再び 胃発園 （レンジ) 

途中かき瑟ぜなびら発 

酵させます。 

@加熱び終わったらあら熱をとり、 
ち蔵室でちやします。 


甘酒、納豆のコツとポイン 


•1 回の分量は 

それぞれ表示の分量です。これが外の 
分量では如熱時間や発酵時間の調節び 
必要です。 

•容器は 

専用キヤ t □ールを使います。 

•発酵は 

に AM 発哟(レンジ)を使います。 

甘酒と納豆はそれぞれ発酵温度び違いま 
す。上手に仕上げるためには納豆は仕上 
びり調節をを空！]に、甘酒はを查1に 
設定とそれぞれ使い分けます。 （36 ペー 
ジ参照） 

•保を方法は 

それぞれ発酵後は、あら熱びとれたら 
を蔵室で保存します。 

納豆は表面の乾燥を防ぐためにラップ 
を落とし込みにしで保存します。 

一曰一回は清潔なスプーンや著でかき 
混ぜでください。 

♦納豆作りは発酵遠中でかき混ぜる 

納豆菌は酸素を必要としで発酵するの 
で発酵途中で4〜5回かき混ぜます。 

•保を期間は 

防腐剤などを使用しでいないため、4〜 
5曰の間に貪べきつでください。 

•種菌は 

手作りの納豆は使わないでください。 
市販の新鮮なちのを使いましよラ。 
巿販の納豆菌（粉末や液体）による発酵 
は、曰時びかかり即効性びないので、 
レンジ発酵には向きません。 
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高火カオーブンで 


高火カグリルで 


が是 国 


八ンバーグ 


r 才ーブン I 

(予熱なし） 


270で 
22〜28分 


中段 


力〇リー約1800 kcal 


材料 (6 個分） 

玉ねぎ(みじんのり） •' ル1個(約150 旨） 

バター .20 g 

含びき肉 . 450旨 

ノ'^ン粉 . カップ1 

牛乳 . 大さじ 

卵（と封まぐす） . 1：^個 

塩 . ルさじ:^ 

こしよラ、ナツメク' 各少々 

トマトクチヤップ、ウス ターソース 

. 各適量 


@ 


© 


作りかた 

〇耐熱容器に@を入れ I レンジ 1700 WI 
雨 3 分 I 加熱します。あら熱をとり、 © 
を加えでよく混ぜ、6等分します。 

@手にサラダミ由（分量外）をつけ、生 
地を片手に数回たたきつけで空気を 
巧き、小判おにしで中央をくぼませ 
ます。 

@角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、②を並べで 中段に 入 
れ r 才-ブン1 (2 度押し） に而。 CI にしで 
|1 段/ 2 段 I キーを押し、 1 段にしでををこ^ 
巧焼きます。 


〔ひと < ちメモ） 

• 100%牛ひき肉を使って □ □ □ □ □ □ 
□ □日にするときは、 I ]日熱時間を3〜4 
分短かめにします。 

• 生地作りにクッキングカッターやプ〇 
ミキサーを使って作るときは、それぞれ 
の取扱説明書を参照します。 


あじのム. 


,_, 27 crc 

中段 

み*^ 

I 3 —ブン I 17〜20分 


(予熱なし） 1' 八で 

> 一 


. 4尾 

大さじ4 
ルさじ;4 

20呂 

■-各少々 


力〇リー (1 人分）約 450 kcgil 

材料 (4 人分） 

あじ （1 尾約250旨のちの)…… 

^い」\麦粉(薄力粉） . 

® l ヵレ-粉 . 

バター(とかしたちの) . 

塩、こしよつ . 

〈ソース〉 

^ [ 玉ねぎ(みじん切り） . 個(約100 g ) 

フ''油 . 大さじ4 

白つイン . カップ:^ 

スープ (固お スープ の素;^個をとく） 

. カップ:^ 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ4 

バター . 20呂 


◎ 


作りかた 

〇あじは 3 枚におろしで塩、こしよ 
うをし、合わせたをまぶします。 


@容器に(©を入れで I レンジ I 7-00 W 1 
陶 3 分 I 加熱し、◎を加えでかき混ぜ、さ 
らに I レンジ 1700 W | 隔巧加 □熱し、熱い 
ラちにバターを加えで落かします。 

© 角皿にサラダ油(分量外)をめり、① 
を並べ、とかしバターをまんべん 
なくふりかけます。 


ミ毎鮮風チデミ 


13〜15分 

上段 

// \\ 

1 グリル 1裏返しで 

； 〇 ^ 

4〜6分 


力日リー約 460 kcsil 


材料 (4 枚分） 

万能ねぎ (3 cm 長さに切る） . 1束 

いか(皮をむき、 1.5 cm 角に切ったちの）….50昼 

むさをび(背わたを取ったちの） .50 g 

塩、こしょラ . 各少々 

サラダミ由 . 大さじ1 

小麦粉镇力粉) . 80昼 

卵 . 1個 

フ火 . lOOmL 

塩 . 少々 

ごまミ由 . 大さじ2 


@ 

© 


◎ 


( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇 @は®でよくちみ込んでおきます。 

@ボールに◎を入れ、混ぜ合わせ、①と 
巧能ねぎを入れ、さらによく混ぜ合わせ 
ます。 

@角曲にサラダ油(分量外)を薄くめり、 
才ーブンシートを敷き②を4等分しで、丸 
く広げ、表面にごまミ由を塗り、 上段に 入 
れます。 

©区^焼いでから、才ーブ 
ンシートごと裏返しで、才ーブンシート 
をはびし、表面にごまミ由をめり、さらに 


©③を 中段に 入れ才ーブン J (2 I グリル I 戸〜お司 加熱しまず。 
度押し） に70 巧にしで 邸/2词 キ 


一を押し、1段にしで |17〜20分 I 焼き 
ます。 

©②のソースを敷いた皿に盛り、巧 
みの野菜を飾ります。 

〔ひと < ちメモ） 

•結、白身魚の切り身 (1 のれ約100呂のち 
の•各4切れ)に替えでちよいでしよラ。 


〔ひと < ちメモ） 

• @の食巧をツナあ （1 00呂)と紅しよう 
びに Og ) 又はキムチ (70 g ) など巧みの具 
にかえでちよいでしよラ。 


高乂カオ—ブ/ゴ 


DDD 
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かつおのたたさ 


3〜4分 

1グリル1 裏返しで 

上段 

// \ 

倚熱あり） 1分〜1分30妙 

/ 〇 \ 


力□リー （1 人分） 約 330 kcgil 

材料 (4 人分） 

ちかつお(節におろしたちの） "1 節(約250呂) 


塩 . 少々 

レモン . 固 

「にんにく(薄のり） . 1片 

しよラが'(せんたりり） . 1かけ 

あさつき(ル□のり） . 束 

青じその葉(せんのり） . 5枚 

みよラが'(せんのり） . 3本 

しよラゆ、酢 . 各適量 


作りかた 

〇かつおは全体に軽く塩をふります。 
@角皿にアル S ホイル、またはオー 
ブンシートを敷き、①の皮側を下に 
しでのせでおきます。 

@何ち入れないで加 
熱し、予熱します。 

©終3音び鳴ったら、②を 上段に 入 
れ けリのた〜巧? I 焼きます。 

@裏返しで ^ U 7 R 1 分〜1分301^ 焼 
さます。 

@氷水につけで身をしめ、固く線っ 
たふさんで包み、約30分ほど冷蔵室 
でちやしでから7〜 8 mm の層さにの 
り、レモン汁を手早く絞りかけます。 
0器に盛り、上に®をのせ、巧みの 
ちのを飾り、酢じよラゆを添えます。 



焼さなず 


1グリル1 20〜25分 

上段 

// \\ 


/ 〇 X 


力 gij -(1 個分） 約 lOkcal 

材料 (4 個分） 

なす . 4個 


作りかた 

〇なすは、びくの分かれたところに 
ぐるりと切り目を入れ、皮にち1〜2 
ク所タテに切れ目を入れます。 

@角皿になすをのせ、 上段に 入れだ 
TOI 20 〜25分] 焼きます。 

@加熱び終ったらすぐ水にとり、皮 
をむさます。 



バーべ丰ュー 

12〜15分 

上段 


1 グリル 1 裏返しで 

// 

\\ 

- 4〜6分 

1' 〇 

1 

力□リー （1 串分） 

約 290 kcsil 


材料 (4 串分） 

牛□-ス肉 (3 cm くらいの角のり）……200呂 
にんじん(ひと□大にのり如熱する） 

. ル:^本(約50昼） 

玉ねぎ(くし型切り） . 個 

ピーマン (半分に切る） . 2個 

なす(輪切りにしで、塩水につける） 

. 1個 

ちしいたけ . 4枚 

塩、こしよラ . 各少々 


作りかた 

® 牛□ース肉は軽く塩、こしよラを 
します。 

@巧料を串に刺し、全体に塩、こし 
よラをします。 

@角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、ミ由（分量外）をめり 
②を並べ、 上段に 入れで I ブリル I 
が〜 15 分 j 焼きます。 


©裏返しで り''リル 114 〜6分 焼きます。 

〔ひと < ちメモ] 

•巧みの野菜や魚介類を使ったり、たれ 
につけでから焼いでちよいでしよラ。 


手作りのたれ- 


しよラゆ . カップ:^ 

白つイン . カップ％ 

サラダミ由、砂糖 . 各大さじ1 

しよラが'(すりおろす） . 小さじ1 

レモン汁 . 小さじ1 

塩 . ルさじ:^ 


高乂カグリル 
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(あいうえお順) 


回 

□ □日日日 . 56 

DDDDDDDDD . 67 

□ □日日日日 . 50 

□ □□□□凹 . 92 
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□ □日日日 . 74 

□ □ .44 D 91 
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面 
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□ □□□□日 . 47 

□ □ □ . 58 

□ □□□日 . 64 
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日 
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□ □ □ □ (いかの王種盛り）……"50 

□ □ (果実酒） . 47 
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仕様 ， 

□ □ 

□ □ か0僻か HZ -60 HZ □□み 

□が日日日□考 

► 1,450 W 


1,000 WD 700 WD 500 WD 200 WD D D 100 WD D i 

□み ！□□□□□❖ 

2田的 MHz 

□ □ □名 

\ □ □ □ □ が的 Vf ] か □ □ □ お細□み 

□ □ □ □ 

み□□凹麵的 Vf ] か □ □ □ 麵 ♦ ow □み 

□ □□□□□み 

Q Q がみ0日み〇て〇ホ0てみ 

270での運転時間は約日分です。その後 
は自動的に2已ぴ C に切り替わります。 

□ □ □ □ 

み□み 5 XQQ み 8 XQQ み 0 mm 

□□□□□□□み 

□ み OxQ Q を 2 xQ Q み 0 mm 

^ □ □をを□をみ 

□ み kg 


.乂 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□み 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□み 
.《•□□□□□1，000 WQ □□□□□□□田师□□田□□□□□□□□□み 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□み 
. X •□□日日日日日□日□□日日日日 3 W □□□み 



□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□がみ 


勢曰立ホーム&ライフソリユーシヨン株式会社 
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